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Jezeli chodzi o wyczynowe uprawianie sportu nie wolno przedawkowaé. W sumie to sport jest
zdrowiem, lecz wytrzymatos¢ tez kiedys sie skonczy. To zalezy od organizmu, nikt nie jest w
stanie ocenic sie ile jest w stanie wytrzymag, dlatego w takiej sprawie powinien zadziata¢
lekarz. Réwniez stan zdrowia jest wazny, bo nie kazdy moze wyczynowo go uprawiaé. Dla
zdrowia uprawia sie lekkie sporty, lecz juz sporty typu bieganie wyczynowe powinno byé
zdrowotnie skonsultowane z lekarzem.

Dla lepszej kondyciji i zdrowia réwniez powinno spozywac sie wiele weglowodandéw, gdyz
wspomagajg one prace miesni, a bez prawidtowej pracy miesni za pewne jest trudniej. Powinno
sie dostarczac szes$édziesigt procent weglowodandw do organizmu, wtedy to bardzo bedzie
sprzyjac treningom. Oczywiscie, aby dostarczy¢ tyle procent codziennego zapotrzebowania
weglowodandw trzeba sie po$wiecic i je$¢ wszystko co bedzie temu pomagato. Nalezy przede
wszystkim spozywac duzo mleka, warzyw oraz owocow. Kazdy sportowiec powinien zrobic
sobie menu, rozktad dzieki ktéremu bedzie wiedziat co robi¢ regularnie aby osiggaé coraz
wieksze sukcesy, powoli lecz skutecznie. Bardzo niezdrowe i niszczace organizmu jest
zazywanie niedozwolonych srodkéw wspomagajgcych. Dziatajgc w druzynie, chcac by¢
wyréznionym i majac dostep do takich srodkéw czasem zdarza sie ich naduzywanie. Réwniez
nalezy pamietaé ze nie kazdy jest stworzony do sportu. Nic na site nie da sie osiggnaé, tylko
zapat i ciezka praca, oczywiscie z umiarem na co wiele ludzi nie zwraca uwagi.




